
國立南科國際實驗高級中學國小部 108 學年度第一學期五年級彈性學習【運動會】設計架構表 

一、總綱核心素養(具體內涵)： 

E-A1 具備良好的生活習慣，促進身心健全發展，並認識個人特質，發展生命潛能。 

E-C2 具備理解他人感受，樂於與人互動，並與團隊合作之素養。 

二、課程目標： 

利用趣味競賽及個人賽中，進行體能訓練與學習互助合作。 

三、課程架構表： 

教學期程 單元名稱 節數 學習目標 領域核心素養 
學習重點 

評量方式 
設計者/ 

授課教師 學習表現 學習內容 

第 15 週 趣味競賽

(拔河) 

2 1. 了解拔河基本

規則與做出拔河

的基本動作。 

2.能和別人合

作、正向溝通及

展現團隊精神默

契。 

健體-E-C2  具備同理

他人感受，在體育活動

和健康生活中樂於與

人互動、公平競爭，並

與團隊成員合作，促進

身心健康。 

健 1d-Ⅲ-1 了解運動

技能的要素和要領。 

健 2c-Ⅲ-2 表現同理

心、正向溝通的團隊精

神。 

1.抓繩時雙手手心向

上、繩子從腋下經過、

腳尖在膝蓋之前。 

2.透過拔河運動將每位

隊員緊密結合在一

起，並具備堅強的意志

力與團隊意識。 

1.瞭解拔

河裁判手

勢。 

2.正確做

出拔河動

作。 

曾毓恆 

第 15 週 100 公尺

賽跑 

1 1. 了解 100 公尺

競賽要素和要

領。 

2. 競賽中積極參

與、接受挑戰跑

至終點。 

健體-E-C2  具備同理

他人感受，在體育活動

和健康生活中樂於與

人互動、公平競爭，並

與團隊成員合作，促進

身心健康。 

健 2c-Ⅲ-3 表現積極

參與、接受挑戰的學習

態度。 

健 1d-Ⅲ-1 了解運動

技能的要素和要領。 

 

賽跑規則：聽從裁判指

示起跑並跑至終點。 

能完成

100 公尺

賽跑。 

曾毓恆 

第 15 週 跳遠 2 1. 了解跳遠競賽

要素和要領。 

2. 競賽中積極參

與、接受挑戰成

功踩板，並能落

入沙坑。 

健體-E-C2  具備同理

他人感受，在體育活動

和健康生活中樂於與

人互動、公平競爭，並

與團隊成員合作，促進

身心健康。 

健 2c-Ⅲ-3 表現積極

參與、接受挑戰的學習

態度。 

健 1d-Ⅲ-1 了解運動

技能的要素和要領。 

 

1.能知道跳遠三種空中

動作，併腿式、躬身

式、走步式。 

2.能以單腳踩板起跳，

雙腳同時落地的方式

完成跳遠。 

成功踩

板，並能

落入沙

坑。 

曾毓恆 

https://www.docufreezer.com


第 15 週 樂樂棒球

擲遠 

2 1. 了解投擲競賽

要素和要領。 

2. 競賽中積極參

與、接受挑戰投

出個人最佳成

績。 

健體-E-C2  具備同理

他人感受，在體育活動

和健康生活中樂於與

人互動、公平競爭，並

與團隊成員合作，促進

身心健康。 

健 2c-Ⅲ-3 表現積極

參與、接受挑戰的學習

態度。 

健 1d-Ⅲ-1 了解運動

技能的要素和要領。 

 

1.助跑完成後，以墊步

方式協助投擲。 

2.投擲時，全身力量一

起使用，注意扭腰的力

量。 

3.球離手時，大約向 55

度處投擲，投出後眼睛

要注意式球的方向飛

行。 

能完成投

擲動作並

不超出投

擲線。 

曾毓恆 

 

 

 

彈性學習課程設計架構表撰寫說明： 

※編碼的第二碼為學習階段別： 

Ⅰ代表第一學習階段（國民小學 1-2 年級） 

Ⅱ代表第二學習階段（國民小學 3-4 年級） 

Ⅲ代表第三學習階段（國民小學 5-6 年級）。 

老師們在尋找指標時，要留意，不要找錯學習階段喔！ 

※各個領綱的 PDF 檔皆可從目次的地方超連結到裡面的內容，老師們可以善加利用，才不用一直滾動滑鼠找頁次喔！ 

※各個領綱的第肆大點是核心素養。在領綱裡的核心素養指的是「總綱核心素養」與「領域核心素養」相對應的參照。老師們可以善加利用。 

※各個領綱的第貳大點是課程目標的說明，其撰寫方式可供大家參考。 

※在領綱的附錄一裡都有「該領域學習重點(學習表現與學習內容)與領域核心素養呼應表參考示例表」，老師們可以善加利用，找尋您要填寫的指標。 

※評量方式的寫法可參考領綱裡「實施要點」下方「學習評量」的用語。 

 

https://www.docufreezer.com

